FUNCAPS55. Dotaznik funkcnej kapacity

Tento dotaznik hodnoti Vasu funkénu kapacitu pri roznych aktivitdch. Jednotlivé dni su r6zne. Odpovedajte na zaklade
priemerného dna za posledny mesiac — nie podla najhorsieho ani najlepSieho diia. Ak sa otdzka tyka ¢innosti, ktoru
ste nevykonali, napriklad sprchovania v sede, pretozZe sa vzdy sprchujete v stoji, ohodnotte ju podla toho, ako si
myslite, Ze by Vas tato ¢innost ovplyvnila. Uvedené aktivity zahffaju aj ¢innosti nevyhnutné na ich vykonanie.

Priklad: ,Ist do obchodu na nakup potravin® zahffia obliekanie a nevyhnutny presun na miesto nakupu.

Je vhodné vyplnit dotaznik spolo¢ne s niekym, kto Vas vidi v kazdodennom Zivote.

Aké su pre Vas dosledky, ak vykonate nizsie popisané ¢innosti?
Do akej miery to ovplyviiuje to, kol'ko inych ¢innosti mézZete este vykonat?

A aZ H: Skore 0-6:

: Toto nedokdZem urobit

: Moja kapacita bude vyrazne zniZend asporn tri dni

: Vten isty den a este jeden aZ dva dni potom dokdZem urobit len mdlo inych Cinnosti
: Vten isty den dokdZem urobit len mdlo inych ¢innosti

: Musim obmed_zit ostatné Cinnosti v ten isty deri

: Toto zriedkavo ovplyvriuje ostatné cCinnosti

: Bez problémov — neovplyvriuje to ostatné c¢innosti
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A | Osobna hygiena / zakladné cinnosti

—

PouZivanie toalety (nie podloZnej misy alebo prenosnej toalety pri
posteli)

Umyvanie zubov bez pomoci

Sprchovanie v sede, s pomocou

Sprchovanie v sede, bez pomoci

Sprchovanie v stoji

Vstavanie a zotrvanie mimo postele priblizne 1 hodinu

Obliekanie sa do bezného oblecenia

Chédza - pohyb 0|12 |34 |5]|6

Chodza na kratku vzdialenost v interiéri, z jednej miestnosti do druhej

O ([0[RI | |G|k [W|N

Chodza na kratku suvisla vzdialenost, pribliZzne 100 m (diika
futbalového ihriska), v interiéri alebo vonku

10 | Chddza priblizne 100 m aZ 1 km po rovine (dizka 1 az 10 futbalovych
ihrisk)

11 | DlhSia prechadzka, priblizne 1 km, prevazne po rovine

12 | DlhSia prechadzka, priblizne 1 km, v kopcovitom alebo r6znorodom
teréne

13 | Fyzicka aktivita so zvySenou srdcovou frekvenciou pribliZzne 15 mintt

14 | Fyzicka aktivita so zvySenou srdcovou frekvenciou priblizne %2 hodiny

C | Vzpriamena poloha 01 |2 |3 |4|5]|6

15 | Sedenie v posteli priblizne %2 hodiny

16 | Sedenie vzpriamene na stolicke (jeddlenskej stolicke) s nohami na
podlahe priblizne 10 minut

17 | Sedenie vzpriamene na stolicke (jedalenskej stolicke) s nohami na
podlahe priblizne 2 hodiny

18 | Statie priblizne 5 mintt, napr. pri ¢akani v rade alebo pri vareni

19 | Dlhsie statie — priblizne %2 hodiny

D | Aktivity v domdcnosti




20 | Lahké domace prace (utieranie prachu, upratovanie a pod.) priblizne 4
hodiny stvisle

21 | TazSie doméce prace (umyvanie podlah, vysavanie a pod.) priblizne V5
hodiny suvisle

22 | Pranie (triedenie, veSanie a skladanie pradla)

23 | Priprava jednoduchého studeného jedla, napr. sendvica alebo cerealii

24 | Varenie jednoduchého teplého jedla

25 | Varenie zlozitého jedla zo zakladnych surovin, priblizne 1 hodina
pripravy

E | Komunikacia

26 | Povedat niekolko slov

27 | Viest rozhovor priblizne 5 minut

28 | Viest rozhovor priblizne %2 hodiny

29 | Napisat kratku spravu rukou

30 | Zacastnif sa rozhovoru s tromi l'udmi priblizne %2 hodiny

31 | Socializovat sa s priateImi priblizne 1 hodinu

32 | Zicastnit sa vecere, oslavy alebo rodinnej udalosti

F | Aktivity mimo domacnosti

33 | Vyjst tesne pred dom

34 | Ist vybavit nevyhnutnt zéleZitost, napr. navstevu lekara

35 | Ist do obchodu na ndkup potravin

36 | Vykonavat prijemné volnocasové aktivity, napr. navsteva kaviarne, nie
nevyhnutné nakupovanie a pod.

37 | Cestovat ako spolujazdec autom pribliZne 15 mintt

38 | Pouzivat verejnui dopravu (autobus alebo vlak)

39 | Zicastnit sa organizovanych volnocasovych aktivit, ako st kurzy, Sport

a pod.

G | Reakcie na svetlo a zvuk
40 | Pobyt v miestnosti s timenym osvetlenim priblizne %2 hodiny
41 | Pobyt v miestnosti s normalnym osvetlenim, bez slneé¢nych okuliarov,

priblizne 1 hodinu

42

Pobyt vonku na dennom svetle bez slnecnych okuliarov priblizne 2
hodiny

43

Pobyt v prostredi s tichou konverzaciou niekolkych Tudi

44

Pobyt v hluénom prostredi (nakupné centrum, kaviarer alebo open space
kanceldria) priblizne 1 hodinu

45 | Navsteva kina, koncertu a pod. s vysokou hlu¢nostou

H | Koncentracia

46 | Citanie kratkeho textu, napr. textovej spravy v mobile

47 | Citanie beletrie /nenaro¢nej literatiry

48 | Citanie a porozumenie neumeleckého textu, napr. uradného dokumentu

na 1 stranu A4

49 | Vykonavanie jednoduchych mentalnych vypoctov

50 | Pisanie kratkych sprdv na smartféne alebo tablete

51 | Pouzivanie socidlnych médii na udrziavanie kontaktu s ostatnymi
52 | Pozeranie televizie (seridly, spravy)

53 | Zameranie sa na tlohu priblizne 10 minut stvisle

54

Zameranie sa na ulohu priblizne 2 hodiny suvisle




55

Zvladanie celého pracovného dna (nefyzickej prace, ako napr.
kancelarskej prace, vyucovania alebo prednasok)




